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眼下，咱厝萌娃的开学之日已经进入7天倒计
时。在难掩心中喜悦之情时，其实不少家长还是
处于比较焦虑的状态：如何让即将升入中、大班的
孩子告别“假期综合征”，快速开启上学模式呢？
就此，本报记者采访了晋江市艺术实验幼儿园园
长蔡彩萍，为家长们分享了一些实用的“收心”大
法，大家赶快收下吧！

适读年龄：3~5岁
推荐理由：菲尔今

天上学了，他带着自己
的毛毛熊佐福来到了学
校，问老师、问书桌、问
彩笔、问勺子、问同学：

“为什么要来学校呢？”
带着这个问题他度过了
在学校里的第一天。相
信，这也是许多孩子共

同的疑惑。在故事最后，老师的回答告诉孩子们：来到
学校就是为了提问题，然后寻找答案的。要想得到答
案，得自己来到学校寻找才行。

“由于短视频内容直白、
搞笑、不费脑，这令不少家长
沉浸其中，这是一种解压、解
闷的方式，自控力强的家长有
时候都‘停不下来’，更别说刚
接 触 这 一 新 鲜 事 物 的 孩 子
了。”业内人士指出，刷手机短
视频似乎打开了一个娱乐、休
闲、放松的虚拟世界，但这种
快乐是一种“即时满足”，在短

暂的满足之后一无所获。而
孩子们更需要锻炼的是“延迟
满足”的能力，这对培养孩子
的受挫能力、思维能力、专注
力等有所帮助。

那么，家长具体该如何做
呢？首先，家长可从自身做起，
减少在孩子面前“刷手机”的频
次和时间，尽量让自己不沉溺
于短视频的世界中。其次，家

长可以多抽出一些空闲时间来
陪孩子，一起共同去完成某个
事情，比如运动、学习、游戏等，
在这些亲子陪伴中找到快乐、
兴趣和价值。如果避免不了孩
子使用手机，那么家长需要对
孩子观看的内容进行把关，并
控制好使用电子产品的时间，
在孩子成长的道路上履行好

“引路人”的职责。

转眼间，“处暑”节气到了，而孩
子们也马上就要开学了。不少家长
反映，孩子暑假在家零食吃个遍，到
了正餐时间却没有胃口。如何帮助
孩子戒掉吃垃圾零食的习惯呢？初
秋时节，“亲子健康”推荐几款颜值、
口感并存的小食，不仅解馋还能解
秋燥，快一起学起来。

雪梨胡萝卜冻
雪梨萝卜冻外形长得有点像甜

甜圈，但一口咬下去口感却又像果
冻。这是一款口感Q弹，越吃越带
劲的食物。伴着满嘴的梨肉颗粒，
加上山楂枇杷片的酸甜，既美味又
润肺。

具体做法如下：1. 准备好雪
梨、胡萝卜、白凉粉、牛奶、山楂枇

杷片数片（或鲜水果块）。2.雪梨
去皮切成小块，胡萝卜切片，将雪
梨块放入搅拌杯中，加入 100毫升
清水打成雪梨汁。随后，将雪梨汁
倒入锅中，开中火煮至冒泡，加入
白凉粉后充分搅拌。3.把准备好
的山楂枇杷片（或鲜水果）切成小
块，并铺在模具底部，放上熬好的
雪梨冻，之后放入冰箱冷藏 15 分
钟至定型。4.将胡萝卜片放入搅
拌杯中，倒入准备好的牛奶，搅打
成胡萝卜汁。随后，将搅拌好的胡
萝卜汁放入锅中，开中火煮至冒
泡，倒入白凉粉搅拌均匀。最后，
取出冷藏好的雪梨冻，在上方铺上
胡萝卜汁，再次放到冰箱中冷藏 15
分钟。要吃前，记得先拿出来放一
会，等不冰了就可以吃啦。

紫薯山楂藕粉羹

随着秋天的到来，天气开始变
得干燥，这个时候来碗紫薯藕粉羹
就太美味了。藕粉具有健脾养胃的
功效，还能止腹泻消积食、润肺去燥
安神，这个季节里非常适合给孩子
们安排上。

具体做法如下：1.准备好藕粉、
紫薯、南瓜、雪梨。将紫薯、南瓜、雪
梨都去皮，切成小丁备用。2.锅内
放入 500ml的清水烧开，先将紫薯
倒入锅中，煮沸；再倒入南瓜，煮沸；
转小点火，继续煮，煮到南瓜和紫薯
软烂。3.把雪梨倒入锅中，继续煮，
煮出甜味。4.在藕粉中倒入 60克
的清水，搅拌至融化；把藕粉液倒入
锅中，边搅拌边倒入防止糊底。最

后，再小火煮 5分钟，就
可以出锅啦！

黄瓜奶冻小方块
在平日里，黄瓜是较为

“普通”的食物。然而，它却是
利尿、清热去火的好食材。将黄
瓜榨汁，配上牛奶，不用蒸不用烤，煮
一煮、搅一搅，就能自然凝固成可口
的奶冻啦。一口一个，口感滑嫩，有
点像布丁，但又有点Q弹，小吃货们
根本停不下来。

具体做法如下：1.准备好黄瓜、
牛奶、玉米淀粉、彩蔬脆片1袋；将黄
瓜清洗干净，不去皮，切成小块；把
黄瓜倒入搅拌机中，倒入120克的清
水，搅拌成黄瓜汁，一定要多搅拌几
次。2.将过滤后的黄瓜汁加入牛奶

和玉米淀粉，用手动打蛋器搅拌均
匀，一定要保证没有淀粉颗粒。3.倒
入小锅中，开小火煮。煮的过程中，
一定要记得，不断搅拌，煮到粘稠度
较高就差不多了。4.找一个模具，铺
上烘焙纸，把牛奶糊倒入模具中；将
表面铺平，放凉，再放入冰箱冷藏 2
个小时，取出后切成方块，并撒上彩
蔬脆片粒，就大功告成啦。

开学进入倒计时

这份“收心”攻略请查收

你会给孩子刷短视频吗？

亲子健康

处暑时节如何降燥 不妨自制润肺小食

绘本阅读

开学集结号吹响
这些绘本给孩子力量

下周，孩子们将开启新一学年的幼儿园生活。对
于小班新生来说，第一次离开家人的怀抱，踏入幼儿园
过上集体生活，感到焦虑、不安甚至闹情绪都是正常
的。而对于即将升上中大班的孩子来说，生活节奏由
放松的暑期模式转为紧凑的上学模式，也需要提前做
好心理准备。那么，作为家长该如何帮助孩子更好地
度过这段时间呢？一起打开绘本，帮孩子从这些温馨
的故事中找寻力量。

绘本名称：《我不要去幼儿园》

适读年龄：2~4岁
推荐理由：一听这

个绘本的名字，孩子们
就会乐，因为书里的小
兔子和他们太像了。“我
不要去幼儿园”简直说
出了孩子们的心声。带
着共鸣，孩子们也更容
易充满代入感地走进故
事。绘本中，讲述了不
想上学的小兔子度过了

幼儿园里的一天生活，从“担心”到“开心”，故事里的温
情关怀着孩子的心。活泼的画风，幽默的语言，家长带
着孩子反复阅读后，会慢慢消除孩子对幼儿园的恐惧。

绘本名称：《逃学的小狐狸》

适读年龄：3~7岁
推荐理由：当一只自诩

聪明绝顶的小狐狸遇上一
群傻得可爱的母鸡后，一个
机智、幽默的故事爆笑开
场。那么，逃学的小狐狸该
怎 么 填 饱 饥 肠 辘 辘 的 肚
子？滑稽的母鸡们又该怎
样面对小狐狸的纠缠？一
本充满智慧的绘本，或许能
让不爱上学的孩子改变想
法。很多时候，为自己寻找

借口或理由，往往是因为不敢去尝试，而一旦超越自
己，大胆去做，就没有做不到的事。

绘本名称：《不，不行！》

适读年龄：3~6岁
推荐理由：小熊奥克塔

真像个调皮的小男孩呢。
他老是说：“不，不行！”妈妈
要帮他挂外套，他说：“不，
不行！”老师问：“你就是奥
克塔？”他说：“不！”妈妈想
让他亲亲自己，他回答：

“不，不行！”老师要小朋友
们领着他去看教室，他叫
道：“不，不行！”小朋友问他
会玩拼图吗？他说：“不！”

最后，小朋友们和老师想出了一个办法……通过这本
书，能够鼓励孩子学会融入集体生活中，体会到分享、
友爱的意义。

绘本名称：《老师，我为什么要上学？》

蔡彩萍说道，小班升中班最明显的变化就是适应
能力提高了，入园第一周的分离焦虑没有那么明显，因
为孩子已经有1年的幼儿园生活经验。到了中班，孩
子明显会期待集体生活了，社交能力逐渐变强，玩伴会
从一对一、一对二变成一对多。另外，孩子的生活自理
能力也会有所提高。比如，进餐速度明显变快，穿脱衣
服更加熟练，主动性、自主性明显提升，他们似乎有种

“我长大了”的意识，不再等着依赖老师或阿姨。
值得一提的是，这一阶段的孩子开始对周边的事

物产生浓烈的兴趣，可能会变得好动、爱说话，变得更
加有思考力和好奇心。由于还没有形成自我管理意
识，所以这段时间孩子的规则意识、自制力会比较弱。
对此，蔡彩萍建议家长在尊重孩子的基础上给予引
导。比如，和孩子一同制定一些规则，让孩子来提建
议、做选择，帮孩子共同度过秩序养成期。

对此，记者采访了晋江市艺术
实验幼儿园园长蔡彩萍，她从以下
几个方面为家长提供实用性的建
议。

首先，临近开学的前一周，尽
量减少亲朋好友间的应酬，让孩子
慢慢收心。其次，开学前尽快帮孩
子调整好作息时间。比如，尽量不
在晚上外出，避免太晚回家影响睡
眠。尽量在晚上九点上床睡觉，家

长应该给孩子营造温馨安静的就
寝环境，帮助孩子尽快入睡。

另外，合理安排好孩子的一日
生活。比如，三餐按时吃饭，尽量
与幼儿园进餐时间一致。家里的
零食不放在明显的地方，不要让零
食影响孩子正餐的食欲。同时，每
周的饮食也要有计划，有时间的家
长也可以制定家庭食谱，安排干稀
搭配，各种蔬菜水果，不要让孩子

有挑食的习惯，影响营养的摄入。
最后，和孩子一起制定入园前

的每天活动安排，注意动静相结
合。比如，每天安排出看书、看电
视、运动的时间，也可以根据孩子
的兴趣爱好增加活动内容。

假期已进入尾声，大部分孩子
仍沉浸在浓烈的暑假氛围中“无法
自拔”。节奏放松的假期生活，让
不少孩子“打回原形”。比如，跟上
学期间相比，作息规律打乱了，经
常晚睡晚起；在家期间零食吃了个
遍，但一到正餐时间就吃不下；遇
到一点点困难、挫折或者被批评，
就开始哭闹耍小脾气……面对各
种类型的“熊孩子”，束手无策的家
长一心只想着赶紧开学。

但开学时间越是临近，不少家
长免不了焦虑。“一拖三的假期太
难了，终于熬到老大、老二要返回
校园了。然而，这个假期孩子在家
养成了很多坏习惯，去学校还得花
好长一段时间重新适应，内心虽然

偷偷松了一口气，但还是有点担
心。”家有三娃的曾女士说道，老大
今年9月份要上中班了，一年的幼
儿园生活让他生活自理能力提高
不少，但是这个假期似乎又“退化”
了。而老二刚要上小班，也需要一
段时间的适应和磨合期。

“由于我们是双职工家庭，这
个暑期并没有太多的时间陪伴孩
子，大部分还是家里的老人在帮
忙带。可能是隔代亲的原因，老
人特别宠爱孩子，不舍得让孩子
自己吃饭，甚至连穿脱衣服都要
代劳，我说了很多次都没有用。”
林女士苦恼地说道，眼看幼儿园
就快要开学了，不知道如何帮孩
子快速调整过来。

放松的假期生活 孩子被打回“原形”

调整生活作息 尽量与学校同频

孩子升班后有哪些变化？
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家长热议

“妈妈，你们大人为什么要一直看手机呢？我也要向

你们学习。”“爸爸，我现在好无聊呀，能不能再给我看15

分钟的抖音呢？”在这个即将过去的暑假里，你家孩子是

否也整日“浸泡”在使用手机的环境中？这么做除了浪费

时间外，还会给孩子造成哪些不好的影响呢？

孩子频刷手机短视频
在日常生活中，手机已经

成为我们必不可分的“好伙
伴”。它除了最基础的通话功
能外，还有付款、娱乐、资讯、购
物等功能，甚至有的手机品牌
还能充当门禁卡。因为它在生
活中“无所不在”，导致不少家
长手机一秒都不离手，一得空
了还会刷一下短视频平台放松
一下。这些行为习惯，也让孩
子看在眼里，一有机会便“有样
学样”。

“有一天早上我女儿突然
很认真地问我，为什么你们大

人都喜欢一直拿着手机看呢？
我一时语塞。平时，我其实比
较注意孩子的用眼问题，很少
让她接触电子产品。但这个暑
假里，因为孩子长时间待在家
里，有时候因为过于无聊会吵
闹或是缠着大人，我就会给她
看一两集动画片或15分钟的手
机短视频。”家住世茂御龙湾的
林女士说道，但是她发现经过
了这个假期后，孩子似乎养成
了很不好的习惯，经常要让其
完成某个事情时，都要以看手
机为交换条件。

但也有家长持不同的意
见。“我觉得孩子使用电子产品
是一个趋势，每天用的时间家
长帮忙把控，再注意保护好眼
睛就可以了。”家住奥林春天的
尤女士说道，她儿子9月份要上
中班了，她现在给孩子报了瓜
瓜龙语文和瓜瓜龙英语，孩子
每天都会通过手机听课，她并
不觉得有什么不妥。在她看
来，孩子使用电子产品只要把
握好度，并且家长对孩子所观
看的内容做好把关，就不会有
太大的问题。

把关观看内容和时间

现象

本版由本报记者 张清清采写


